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وكيفية التعاطي das‏ والسيطرة ale‏ 


من الم أ سبط على ti‏ 
من ُون إزعاج الاين 


في طريقٍ العؤدَة إلى المنزلٍ من المدرّسة؟ راخ كامل يخير َال ST‏ كان غاضياً Slob‏ 
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مفاجىء Gay‏ دُون سابق 


إتذار. ويدف الناسء إلى 


ماڈا يغتي لك الشعور بالخضٌب يا SIC‏ 
”الشعور بالغضّب هُوَ الانزعاجٌ إلى حد 


غَرَخی ما أو جرح مشاعر الآخرين. الشعونٌ 
بالغضّب oily,‏ أحياناً الرغبة في 


سس یہ مس شس 
باع 8] 
اٹ.,ہ۰ٗ‪ٗ چ سے 


نوم ےك ہیں ہی اج فدہ سد مد ALUM‏ پر کیچ مل ina‏ 
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لم كان سامي غاضباً؛ 

لَقَدْ Jie‏ أحمد صديقةُ سَامي وجرخ 
مشاعرہ. حَتَى GIG!‏ يعتذز منه, كان من 
yaaa‏ لسَامى أن يخر أحمد jy Le‏ يدلا 
من رمي ألعابه. seal Joly‏ يُدَركُ خطأة. 8 
وکانْ بإمكانِ سَامى أيضاً التحدثُ إلى ٤ sally‏ 
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aa‏ حتى من 
jel‏ أصدقاته لسبّب أز 

لآخر ما يدفئك إلى ارتكاب 
عمل سیئ إلا أن هّنا الأمرٌ 


gt‏ دايا موه جر ہر یں 


۷ر كد بج جز ایا ںوی وھ( 4( ۸۴ای هزه Mb ees‏ سامحل GOES‏ 
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pall‏ وترغبٔ في الصراع 
880 8ٗ] 
يساعد على حل Hite‏ بل 


gous Ye‏ أن الطرق 
الآخْرَ Sate‏ بالسوء جيّال في حق هذا الب ت 
تصرفه. Raat‏ بهذ الطريفة عليك 


التأسقٌ والاعتذار. 


کرت رس ہیں 
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كان سَامر وطَارِق يتنرّانِ في alll‏ وقالَ yo igh Gy jolts‏ الصف BY‏ قد آعصايَة 
ورا يضربٌ رفاقه. قال | السب يعود إلى 


Se 038‏ قراءة الكتاب یسمولَة وأَنْتَ هَل 
فضت یوما من نفسكة هل Sheen‏ جام غضبك على تشك أوعلى الآخريقة 


3027 
عله ole‏ التقرين. : 
( انري إن ما gids‏ )3 القيام ‘ie‏ 


لم Guat‏ سَمَاح* 
كانت plas‏ تستمتعٌ ببناء المقزل إلا أن مرها 
ا | 


يتفوَهُ المره أحیاناً pS:‏ جارج من 
نه لا يدرك ie‏ 


Leet 8‏ 
Jon‏ مَعَهُ یتر بالفضّب مِنْ تفسه 
للتصرّف المتسرّع الذي قامّ به. 


جس شش ہے سس 
٢‏ لم ضرت رفيقك یا سامرہ 
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صباع Gute og SUIS‏ كامل غضباً aga‏ وضرب ST‏ مُنين YY‏ أدرك لاحقا Gi‏ أخطّاً 
٠‏ التصمرّقء قَقذللم لكا Gilly Guay‏ 

peal‏ جدا آلا شرب الحرِينَ Cas Like‏ ومُْمَا كان غَضَمَكَ شريداً فأي تصرف 

تشر بای hs‏ على الإطلاق. 


Saal‏ قد Quid‏ عليه سيزيذ الأَمْرَ ligt‏ وا 
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sy‏ على Gaal Lats pT wt) uate‏ يجُر مشاعز أخْرَى. 
RE‏ ا ا فمن المُمكن أن aS‏ بالعؤف 


Lady‏ ينل الأصيقاء الذيق يتوق كا 
Ga‏ الدائم, ASI‏ مع الوقت Sgt‏ 
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jai‏ سَامر معلمَتهُ pate GY une GH‏ بالإحراج والانزعاج لِعدّم قدرّته gle‏ القراءة. 
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الغضْبْ يفي الشعور بالإخراج 


il‏ 8 الم شعر عيذ اله بالغضب؛ ا 


Sal‏ تعرْض عبد اله للإڑعاج وكان خالقاً وحائراً 
فى آثره. i‏ 
وجاء الشعوز بالفضب ليقطي على تك المشاعر. ا 
کان من الأقَل لو أطلع عبد الله {asl Tada‏ 
۔ NE‏ معلبيه على الازاج الذي sesame‏ ته فيم أو , 
3 وقرز صدیق عبد الله الحميمٌ إطلاغ Ga‏ سيساعدَة ویقف إلى جائیۃ: ١‏ 
Bally‏ عبد الله علّى ما يحصّل. j‏ 
بت شس . Eo‏ ہیس 
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قد تشعْرٌ بالإهمال he‏ ولادة 
il‏ جديد في العائلة ويالحيرة 
قي حال انقضل والداك أو 
تطلقاء الأمْر الذي ads‏ الغضبَ 


تعرف أنه خاطئ » أو إلى 
الاحتفاظ بسر لا يربحك. لذاء 
Ge‏ المهم اللجوءٌ إلى شخص 
راش Gs‏ به للتحدث إليّه Ge‏ 


الأمر. 


فى نفسك. لذاء ننصحٰك بطلّب 


ا غَلْ BG‏ بسترعة يا طارق؟ 

Slit ail”‏ مؤخراً إلى هذه المتطقة مع والدي. 
ا wily‏ هَذا الانتقال إلى حضول LS‏ كثيرة. 
وصرث أتعرضٌ للإزعاج Ss‏ قبل الآخَرِينَ في 
المذرسة ما أدى إلى ُشوء الغضب فى داخلي. 
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أ كذلك أدى الحَوْف من هذه التغيّرات إلى ASUS‏ 


سَامر Gf‏ لم سبق لوالده أن فقدَ أعصابة jak FRAY‏ وظيفقة 
وصار gaya‏ الاتفعالٍ Slay‏ القضب. 
Sb I‏ من كان خر Gade‏ غسن As‏ وما Gall‏ رر yb‏ 
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لع masts leet‏ پر ہب خر ا AEH‏ ینہک All‏ اط چو 


٣‏ راشدُونَ غاضبون 
ينزّعجٌ الراشدُونَ Ge‏ الأولاد 


أسية التصرّق dial‏ وفي حَالِ كانت والذتي 
أو ua‏ أحاول آلا آزعجها 


تد قتال مع Lyd‏ عن سز يها عن ll GL‏ قد 
وانزعاجها من صديقتها. في الیوم التالي: تمکنتا من Lat‏ 
عم يرْعجِها. وتصالمتا 


أي SG A a‏ تع می 


رمج ممع یس رد رر س ہیں 
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وحاولٍ الع تی The‏ 
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Gist V‏ على وَرقة 
حاول Lat 38 GI‏ أن المشاکِل 
تبدا حينّ تفقدٌ السيطرة على 


CE ag رمب محال ع احا > بي ومع مارم‎ rare 


هل nt as‏ شاب 
al‏ الشيء خصوصا آنني لم عد عضب كما في 
الوه مان ون اسن ل ہت 


ple Sl‏ صب cuted‏ على الآخرينْ وجَرْحهم من 
الهم Of Cll‏ آسباب aC‏ وكترويع عن نماد 


وتساعئني في تفم غضب مي وتقول لي إن 


il‏ تتوقف عن حمس تی وأو كافت 


کی ہر ہی 
Sis Ui‏ غاضباً من آخيد يا کامل؟ 
gal.”‏ أن أحشارك مغ أحي بَعْضَ 
الأغراض وأحتفظ بِبَعْضها AU‏ 


رر سر رر سی مت شا 


استخدامه وكيقيّة السيطرة ) 
عليّه. وهذا ليس AVG‏ 
Jel‏ ويستغرقك وقتاً 
Jk Sse‏ أحياتاً إل غرفتي Ebel‏ 
بصوْت Ali] fle‏ وسَادةٌ ناعمة. pb‏ 
Sid‏ بالراخة والتخسن*. 
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